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Ⅰ．緒言
健康寿命の延伸は、高齢化率が2026年に30.3％となる千葉県において喫緊の課題である。高齢者に多く
みられる胸椎後彎の増大と腰椎前彎の減少、すなわち円背姿勢は、単に脊柱アライメントが異常をきたすだ
けでなく、その姿勢を保持するための背筋や下肢筋群が持続的に活動し、足部の機能不全をきたす場合もあ
る。しかし、姿勢についての研究は古くからおこなわれているものの、臨床では主観的な観察による判断が
多く、客観的かつ定量的に評価する方法は確定されておらず、過去に報告されている健康指標と姿勢との関
係も明らかにされていない。そこで、本研究は「よい姿勢」を指導する住民参画型の健康教育プログラムを
開発し、その指導効果を、姿勢と身長を評価指標として検証することを目的とした。
Ⅱ.方法
千葉県Ｋ町在住高齢女性37名を対象に、週１回、３か月間にわたり、本学全学科講師による健康講話と運
動指導を中心とした健康教室を実施した。運動指導は、毎回、「余分な筋の緊張を伴わない良い姿勢」を意
識させた体幹筋群へのトレーニングおよびロコモティブシンドローム予防体操（スクワット 開眼片足立ち）
を主な内容とした。指導の前後に、身体状況（スパイナルマウス（インデクッス社製）による脊柱状況調査
・前額面前方および矢状面の写真撮影含む）・体力（握力・開眼片足立ち・タイムドアップアンドゴーテス
ト（TUG）・10ｍ歩行調査）により、健康状態を調査し、指導効果を検討した。
なお、姿勢は仲田・前島１）の分類に基づき、正常群（Ｎ群）と支障群（屈曲型・Ｓ字型・伸展型：Ａ群）
の２群別で比較検討した。身長は、立位、身長計に寄りかからない立位、仰臥位で測定した。
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Ⅲ.結果
Ｎ群17名とＡ群14名の平均年齢は71.7±3.4歳、73.2±6.5歳(範囲61～81歳)であり、教室を終了したもの
は92％であった。いずれの調査項目も教室前後ともに、Ｎ群がＡ群より有意に高値を示した。教室前後で、
握力はＮ群で初期値に対し0.4％、Ａ群で初期値に対し6.8％増加した。同様に、開眼片脚立ちは、Ｎ群で27.7
％、Ａ群で56.2％、TUG はＮ群で6.7％、Ａ群で17.6％、10ｍ歩行速度はＮ群で4.7％、Ａ群で6.1％増加し
た（表１）。身長は、Ｎ群、Ａ群ともに仰臥位が最も高く（152.4±5.2㎝、154.3±5.0㎝）、身長計に背をつ
けた立位と比較しておよそ２㎝かった。身長計に寄りかからない立位の身長が最も低く測定されたが（149.6
±5.4㎝、151.9±4.8㎝）、両群に測定方法による差はみられなかった。姿勢そのものへの指導効果は、現時
点では、測定値のばらつきが大きく、また姿勢測定の再現性に乏しいため、評価することはできなかった。
Ⅳ.考察
姿勢により正常・支障で群分けした本研究において、いずれの群においても、体力に教室介入効果が認め
られた。姿勢に着目した健康プログラムは対象者のモチベーションを高めることに貢献したと推測されるが、
姿勢そのものの定量的な評価は困難であった。今後もデータを積み重ねて検討する必要がある。
表1： 群別 指導前後の体力の変化
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島田 美恵子
握力 開眼片足立ち 歩行速度 TUG
(kg） （ｓｅｃ） (m/sec) (sec）
23.6 68.2 1.8 6.1
(4.4) (49.9) (0.2) (1.0)
 26.1 *  107.2 * 1.8  5.8 *
(4.2) (34.1) (0.2) (0.8)
22.7 36.7 1.6 6.9
(3.4) (35.7) (0.2) (1.2)
  　  25.6 　** 47.4 1.6  6.5  *
(5.3) (39.8) (0.2) (1.1)
平均値（標準偏差） 群内での前後比較 ＊　p<0.05  ** p<0.01
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